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¿Cómo bajar la guatita del 
18 ? Actividades grupales 
serían la clave 
Además de sus beneficios para la salud, estas disciplinas 
fomentan el trabajo en equipo, la solidaridad y el 
desarrollo personal. 

  

CEDIDA 

TRAS LAS FIESTAS PATRIAS, LOS DEPORTES GRUPALES SE PRESENTAN COMO LA OPCIÓN IDEAL. 

Redacción / Andre Malebrán 
La Estrella 

jerminó el fin de se- 
T::-: largo por las 

Fiestas Patrias y este 
lunes muchos chilenos ya 

empezamos a pensar en 
cómo bajar esos kilitos de 
más acumulados entre 
asados y empanadas. ¿La 
solución? Los deportes 
grupales han ganado gran 

mos años, no solo por sus 
beneficios físicos, sino 

también por su capacidad 
para desarrollar habilida- 
des blandas, como la co- 
municación y el trabajo 
en equipo. 

Después de disfrutar 
de las celebraciones, es el 
momento perfecto para 
volver a la rutina saluda- 

ble. Disciplinas como el 
fútbol, el vóleibol o el pá- 

mar calorías y fortalecer 
el cuerpo, sino que tam- 
bién promueven la solida- 
ridad y el compañerismo. 

Según Salvador Corva- 
lán, profesor de Educa- 
ción Física, el deporte gru- 

pal “mejora tanto las rela- 
ciones interpersonales co- 
mo intrapersonales”. 

Esto se debe a que, al 
tratarse de actividades re- 
creativas en las que no se 
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PARA QUEMARESAS CALORÍAS EXTRA ACUMULADAS DURANTE LAS CELEBRACIONES. 

sidad, se refuerzan valo- 
res como el trabajo en 
equipo y el respeto mu- 
tuo. 

Aparte de la motivación 
de preparar el cuerpo pa- 
ra el verano, los deportes 
colectivos tienen un im- 
pacto positivo en otras 
áreas. 

“Cuando jugamos en 
equipo, estamos constan- 

temente atentos a nues- 
tros compañeros, lo que 
mejora nuestra capacidad 
de observación y respues- 
ta rápida”, añade Corva- 
lán. 

portiva en Chile es cada 
vez más diversa. Desde el 
pádel y el fútbol, hasta 
disciplinas menos tradi- 
cionales como el vóleibol 
playa, el rugby o incluso 
el pickleball, los chilenos 

tienen una amplia gama 
de opciones para mante- 

nerse activos. Según 
Eduardo Donoso, director 

de crecimiento de Easy- 
cancha, “actualmente 
existen cerca de 500 clu- 
bes para practicar depor- 
tes grupales en el país, y la 
oferta sigue creciendo” 

parar para la temporada 
de piscina o simplemente 
retomar la vida activa, los 
deportes en equipo son 
una excelente alternativa. 
Le permiten ponerte en 
forma, disfrutar del tiem- 

po libre con amigos y de- 
sarrollar habilidades 

esenciales para la vida dia- 
ria 

Así que, después de un 

18 de septiembre lleno de 
festejos, no hay mejor for- 

ma de volver a la rutina 
que uniéndose a la ten- 
dencia de los deportes 
grupales. No solo se pon- 
drá en forma, sino que 
también se divertirá 
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Alrededor del 50% de la población 
femenina debe efectuarse exámenes 
El cáncer de mama repre- 
senta la principal causa de 
muerte de este tipo en la 
población femenina en el 
país. Es por esta razón, que 
el llamado de la Atención 
Primaria de Salud (APS) 
apunta a que aquellas mu- 

jeres de más de 40 años, 
que alcanza aproximada- 

mente alas 30 milen la co- 
muna de Calama, a reali- 

zarse el examen de forma 
regular en los dispositivos 
de salud en donde no re- 

quieren de la orden médi- 
ca.Así lo mencionó la ase- 
sora técnica del departa- 
mento de salud de la Cor- 
poración Municipal de De- 
sarrollo Social (Comdes), la 
matrona Paola Colque Cal- 
cina, quien destacó que la 

APS cuentan con un con- 

venio para la compra de 
servicios de imágenes y 
diagnósticos de exámenes 
de mamografías, ecogra- 
fías y proyección mama- 
ria.“Estos exámenes están 

100% enfocados en la pre- 
vención y pesquisa del 
cáncer de mama. Este con- 

venio es por todo el año, y 
esta proyectado a mujeres 
a partir de los 40 años”, 
puntualizó al respecto, 
donde deberían de comen- 
zar a efectuarse este tipo 
deexamen a lo menos una 
vez al año, donde de pre- 
sentar alguna alteración 
son requeridos otros exá- 
menes médicos.Asimis- 

mo, indicó que los exáme- 

nes son muy rápido en 
efectuarse. “No hay un 
tiempo de espera muy lar- 
go”, donde aclaró que la 
APS tiene que mantener 
un 80% de cobertura de 
mamografía vigente con- 
siderando a las usuarias de 
todos los centros de salud 
municipalizada en la co- 
muna.Si bien, reconoció 
que existe el interés de las 
mujeres, recalcó que aún 
cuentan con cupos dispo- 
nibles.
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